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1. Inngangur

Verkefnid Vaxandi héfst haustid 2019 sem hluti af innleidingarferli Tjarnarinnar a
mennntastefnu Reykjavikurborgar. Vaxandi hlaut styrk Ur préunarsjooi
menntastefnunnar fyrir starfsario 2020-2021 en vegna Covid pa lengdist verkefnid fram
{ desember 2021. Verkefnid hefur fest sig { sessi { starfshattum Tjarnarinnar eins og
markmidid var. Verkefnid var unnid { samstarfi vid menntavisindasvid Haskéla Islands
upphafi sem koma ad pvi ad pjalfa starfsmenn hvad vardar fraedilega pattinn. Sidar
baettust adrir sérfreedingar ad pjalfun og freedslu. Vaxandi er teeki til ad innleida
meginmarkmid menntastefnuna og p6 svo ad styrkurinn sé biinn pa mun verkefnio
halda afram.

Gudran Kaldal, framkvaemdastjéri Tjarnarinnar styrdir verkefninu og fra Haskola
Islands komu peer Ingibjorg Vala Kaldaléns og Bryndis Jonsdéttir.

batttakendur voru starfsmenn Tjarnarinnar, ad mestu leyti stjornendur og starfsmenn {
fullu starfi en einnig fraedsla fyrir hlutastarfsmenn. Forstdédumenn fengu pjalfun i ad
freeda starfsmenn sinna stada.

VAXANDI byggir hugmyndafraedi sina 4 meginpattum menntastefnunnar og byggir
grunn sinn a adferdum jakvaedrar salfreedi med fraedilega tengingu og visun i rannsoknir.
Med Vaxandi hafa starfsmenn 60last betri tra a sér sem fagmenn, fengio skyrari verkfeeri
vid a0 innleida menntastefnunna og streita hefur minnkad.

Markmidid Vaxandi er ad pjalfa starfsmenn i pvi ad vinna med félags- og tilfinningahaefni
barna og unglinga, adstoda born og unglinga vio sjalfseflingu, pjalfa prautseigju, adstoda
pau vid ad takast 4 vid kvida og alag dsamt pvi ad minnka alag 4 starfsmannah6pnum, og
tryggja markvissa radgjof og leidsogn i starfi. Ao leggja inn fraedilegan grunn til ad allir
stjérnendur geti leitt sina starfsstadi og starfsmenn i pvi ad vinna med félags- og
tilfinningahaefni barna og unglinga pannig ad velferd peirra og lidan aukist.

Markmidid var einnig ad vera med langvarandi markvissar adgerdir sem myndu festast {
sessi og verda hluti af fagmennskumenningu Tjarnarinnar.

Allar félagsmidstodvar og fristundaheimili Tjarnarinnar téku patt i verkefninu.

Meginmarkmid menntastefnunnar er ad 6ll boérn vaxi, dafni og uni sér saman {
lydraedislegu samfélagi sem einkennist af mannréttindum og virdingu fyrir
fjolbreytileika mannlifs.

Unnid var ad pvi ad 6ll born hafi sterka sjalfsmynd, tru a eigin getu og nai arangri.
Bornin lesi sér til gagns og gamans, afli sér pekkingar og 60list skilning & samfélagi og
nattaru. Pau syni frumkvaedi, skapandi og gagnryna hugsun og tileinki sér heilbrigdan
lifsstil.
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[ fristundastarf{ félagsmidstodvum og fristundaheimilum vinnur fagstétt sem ekki hefur
verio starfandi eins lengi og grunnskéla- og leikskdlastarfsmenn. Rannséknir 4 starfinu
eru feerri og na yfir skemmri tima. Adferdir og verklag hefur proast a sidustu 40 arum og
fagkennsla { tomstund- og félagsmalafraedi hefur verid { riiman aratug { Haskéla Islands.
Pad var pvi mikil porf ad moéta og koma { farveg skyrri adferdarfraedi og bua til verkfeeri
sem haegt verdur ad segja ad séu buin til eftir gagnreyndum adferdum.

Meginmarkmid VAXANDI var a0 pjalfa starfsmenn i pvi ad vinna med félags- og
tilfinningahzefni barna og unglinga, adstoda bérn og unglinga vid sjalfeflingu, pjalfa
prautseigju, adstoda pau vio ad takast & vio kvida og dlag 4samt ad minnka alag {
starfsmannhdpnum, tryggja markvissa radgjof og leidsogn i starfi. Ad leggja inn
freedilegan grunn pannig ad allir stjiérnendur geetu leitt sina starfsstadi og starfsmenn {
pvi ad vinna med félags- og tilfinningheefi barna og unglinga pannig ad velferd peirra og
lidan aukist.

Markmid Vaxandi ut fra haefnipattum menntastefnunnar

Fagmennska og samstarf markmid Vaxandi

v Ad ryna starfsadferdir okkar til gagns.

v Ad skapa vettvang fyrir starfsmenn par sem peir fa innlogn og fagfraedslu fra

kennurum Haskéla Islands.

v Vinna sameiginlega ad markmidum menntastefnunnar er snda ad pvi ad auka
feerni barna og unglinga ut fra 5 feernipattum.
Starfsmenn spyriji sig avallt pessara spurninga, af hverju,?, hvernig?, hvad?.
Sty0ja faglegt frumkvaedi starfsfolks og veita teekifeeri til starfspréunar med pvi
ao takast & vio spennandi verkefni, markvissa radgjof og handleidslu i starfi.
Tileinka sér nyja starfs- og kennsluheetti.
Festa i sessi nyja starfs- og kennsluheetti.
Igrunda vel nyja starfsheetti.
Lagfeera og breyta par sem umbdta er porf.
Skyra upp og auka samskipti 4 milli félagsmidstodva og fristundaheimila og
grunnskdla.

AN

ANANANAY

Hlutverk starfsfélks er ad koma til mots vid parfir barna og studla ad alhlida proska
peirra og bda pau undir virka patttoku i fjolmenningarlegu, fjolpjé0legu
lydraedissamfélagi sem tekur 6rum breytingum.

porf fyrir ad virkja dhuga og astriou allra barna og unglinga en pad hefur bein ahrif 4
arangur peirra.

Félagsfaerni markmid Vaxandi

v" Skyr adferdarfraedi par sem fram kemur hvernig starfsmenn efla félagsfeerni
barna og unglinga med pvi ad kenna peim a0 eiga arangursrik samskipti vid adra
og jakvaed ahrif 4 umhverfi sitt.

v’ bréa og festa i sessi vinnuadferdir par sem bornin fa pjalfun i ad setja sig i spor
annara, syna sjalfum sér og 60rum géovild, leera ad stjérna og pekkja tilfinningar,
taka skyra afsto0u gegn neikveedri hegdun og hépprysting og standa med sjalfum
Sér.

v" Unnid er med bérnum og unglingum i gegnum adferdina ,Learning by doing"“ par
sem unnid er med lidsheild og hopa. Born og unglingar fai teekifeeri til ad taka
patt og koma skodunum sinum 4 framfeeri.

Sjalfsefling markmid Vaxandi
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A0 born og unglingar hafi sterka sjalfsmynd og tru 4 eigin getu.

Ad born og unglinga leeri ad pekkja styrkleika sina og veikleika.

Ad born og unglingar leeri ad setja sér markmid og fylgja peim eftir.
A0 vinna markvisst med prautseigju og sjalfsaga i gegnum hoépastarf i
fristundaheimilum og félagsmidstodvum.

AN NI NN

Heilbrigdi markmid Vaxandi

Kenna heilbrigdar lifs- og neysluvenjur i gegnum hépastarf i fristundaheimilum
og félagsmidstoovum

v' Tryggja ad hressing og matur i félagsmidstodvum sé heilsusamleg

v Vinna med gatlista um heilsueflandi fristundastarf.

v' Tryggja ad hreyfing og efling likamlegrar feerni sé til stadar i fristundaheimilum
og félagsmidstodvum.

v Markviss verkefni par sem unnid er med kynheilbrigdi.

v Navitundarkennsla i félagsmidst6dvum og fristundaheimilum.

Vaxandi byggir grunn sinn a adferdum jakvaedar salfraeoi.
[ verkefninu var 4vallt haft samrad vid bérn og unglinga sem hafa ahrif 4 framvindu og
préun Vaxandi.

2. Lysing @ verkefninu — skipulag, umfang og framkveemd

Verkefnid héfst haustid 2019 med samstarfi vid Haskoéla Islands og hlaust sidar styrk ar
préunarsjédi menntastefnunnar til ad halda afram ad proast.

Avinningur fyrir born { skéla- og fristundastarfi er talinn upp i tengslum vid fraedilega
tengingu og visun { rannséknir sem stydja avinninginn. Adalavinningurinn er
framtidarsyn menntastefnunnar sem er ad born og unglinga 66list menntun og reynslu
til ad Idta drauma sina raetast og hafa jakvaed ahrif 4 umhverfi og samfélag.

Félags- og tilfinningalegt nAm gengur Ut 4 ad born og unglingar ndi ad tileinka sér pa
feerni sem naudsynleg er til ad geta skilid og haft ahrif 4 tilfinningar sinar. Pad felst lika i
pvi ad setja sér og na jakveedum markmidum, finna og syna samkennd gagnvart 60rum,
koma 4 og viohalda persénutengslum og a0 taka dbyrgar dkvardanir.

Hugtakio félags- og tilfinningahaefni er stort hugtak og skarast vido moérg hugtok innan
freedanna sem gegna mikilveegu hlutverki i velferd. Vid byrjudum 4 pvi a0 fjalla stuttlega
um steerri hugtok og gerdum svo tilraunir til ad prengja skilgreininguna nidur { pa
skilgreiningu sem ad Reykjavikurborg varpar fram i nyrri menntastefnu par sem vio
erum ad fara ad innleida pa stefnu med peim skilgreiningum og markmidum. Okkur
fannst henta vel ad skoda adeins storu myndina tengda farsaeldarkenningum eins og ad
hafa tilgang, sjalfsakvorounakenningum og kenningum um ad breikka og byggja sem ad
tengjast mjog félags- og tilfinningahaefni og skilningi & hugtakinu.

[ menntastefnu Reykjavikurborgar er félagsfaerni samtvinnud samfélagslegri abyrgd og
virkni. Med félagsfeaerni er att vio haefnina til ad eiga drangursrik samskipti vid adra og
viljann til hafa jakvaed ahrif & umhverfi sitt og samfélag. Kapp er lagt 4 ad born 606list
feerni i a0 starfa saman, setja sig { spor annarra og syna 6drum géovild og virdingu.
Félagsfeerni tengist medal annars tilfinningaleesi, réttleetiskennd og leidtogahaefni.
Félagsfeerni proskast 60ru fremur med patttoku { virku, lydraedislegu samstarfi par sem
born fa teekifeeri til ad syna hug sinn { verki og koma skodunum sinum a framfeeri.
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Pannig verdur barnid virkur patttakandi i métun pess samfélags sem pad tilheyrir
(Reykjavikurborg, 2018).

Feernipatturinn sjalfsefling, ad born og unglingar hafi sterka sjalfsmynd og trua a eigin
getu verdu einnig hluti af peirri vinnu sem vid erum ad fara { gang me?d.

Sjalfsefling felur { sér ad barnid 60dlist tra a eigin getu, leeri ad pekkja styrkleika sina og
veikleika dsamt pvi ad setja sér markmio og fylgja peim eftir. Sjalfsefling byggir a
sjalfsaga og prautseigju. Skyr og sterk sjalfsmynd hjalpar barninu ad taka sjalfstedar,
abyrgar dkvardanir, takast 4 vid mdtleeti og lifa { satt vid adra. Sjalfsstjorn og
samskiptahaefni eru natengd og hafa ahrif a sjalfstraust barna, lidan, nAmsarangur og
arangur { lifinu.

Heilbrigdi og vellidan med dherslu 4 andlega pattinn verdur einnig sa feernipattur sem
dhersla verdur 4. Undir heilbrigdi falla medal annars lifs- og neysluvenjur, likamleg
feerni, kynheilbrigdi og andleg og félagsleg vellidan. Hugmyndir um heilbrigdi hafa
préast med aukinni pekkingu & samspili hugar og likama, nattarulegu og félagslegu
umhverfi og ahrifum efna og faedu. [ hnotskurn ma segja ad sé einstaklingur sé
heilbrigdur sem hefur tileinkad sér heilbrigdan lifsstil og 60last hzefni til ad standa vord
um eigio heilbrigoi. Vellidan barns i daglegu lifi leggur grunninn ad virkri patttoku,
aukinni feerni og arangri i skola- og fristundastarfi.

Félagsfeerni tengist sidgaedi og mannkostum og er pvi sidferdilegt hugtak. Félagsfeerni er
lika natengd lyoraedi sem er samlifnadarhattur og lika natengd gédu sioferdi. Markmio
félagsfaernikennslu er ad valdefla bérnin og veita peim teeki og tol sem parf til ad finna
farszelar leidir { félagslegum samskiptum og uppakomum. Kenna peim ad bera virdingu
fyrir manneskjum og ad strax fra unga aldri beri okkur ad syna persénum virdingu an
tillit til hlutverks, heefileika, st60u, afkasta, aldurs, kyns, kynpattar eda kynhneigdar. bad
er karfa um sidferdislegan jofnud ad allar manneskjur fai ad lifa pannig a0 hzefileikar
peirra og einstaklingsedli geti notid sin. Pad er pydingarmesta hugmyndin i ségu
sidfraedinnar (Vilhjalmur Arnason, 2016).

Félags- og tilfinningalegt nAm gengur Ut 4 ad born og fullordnir nai ad tileinka sér pa
feerni sem naudsynleg er til ad geta skilid og haft ahrif 4 tilfinningar sinar. Pao felst lika {
pvi ad setja sér og na jakveedum markmidum, finna og syna samkennd gagnvart 60rum,
koma 4 og viohalda persénutengslum og ad taka abyrgar akvardanir (Collaborative for
Academic, Social and Emotional Learning - CASEL).

Ymis énnur hugtok tengjast félags- og tilfinningahzefni eins og félagstengsl,
tengslafzerni, félagsvitund, félagsfeerni, tilfinningagreind og samkennd. Allt eru petta
skyld hugtok sem skarast ad einhverju leyti og geta fallid undir félags- og
tilfinningahaefni. Porfin til ad tilheyra en ein af grunnpdérfum manna. Pad er mjog
mikilvaegt a0 geta sett sig { spor annarra og myndad vinattutengsl sem haldast, geta
unnio { hép og stadid med sjalfum sér pegar hépurinn prystir a pau. Einnig hefur mikio
ad segja vardandi velferd okkar hvernig vid latum 66rum 1ida, hlusta pegar adrir tala,
syna folki dhuga og ekki deema.

[ békinni Building Emotional Intelligence eftir Lindu Lantieri skilgreinir htin félags - og
tilfinningahaefni (e. Social and Emotional Learning) (SEL) sem heefni til ad takast 4 vio
tilfinningar og sambond vid adra. Hun fjallar um hlutverk foreldra og uppeldisumhverfis
barna til ad proska pessa hafni. Rannséknir hafa synt ad med pvi ad efla hja bérnum
félags- og tilfinningahaefni pegar pau eru ung hefur jakvaed ahrif a velferd peirra og
heilsu til lengri tima litid. Born sem hafa stjérn 4 eigin tilfinningum, geta synt 66rum
tilfinningar sinar, 1atid sér adra varda og myndad sambond sem byggjast 4 trausti, eru
liklegri til ad sleppa vid punglyndi, ofbeldi eda adra alvarlegar raskanir pegar pau eldast
(Lantieri, L. 2014).
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En hver er pessi naudsynlega heaefni sem svo mikilveegt er ad pjalfa? Til ad skyra pad
nanar Ut pa bjuggu nokkrir freedimenn til lista sem nefndur er CASEL listinn par sem
fimm faernipeettir félags- og tilfinningahaefni eru greindir betur pannig ad foreldrar og
uppeldisumhverfi atti sig betur 4 hvada peettir parf ad pjalfa. Peir eru:

1. Sjalfsvitund/sjalfspekking (e. Self - Awareness) Ad pekkja hugsanir sinar,
tilfinningar og styrkleika og atta sig 4 hvernig pad hefur ahrif 4 val og gjoroir.

2. Félagsvitund (e. Social - Awareness) Ad bera kennsl 4 og skilja hugsanir og
tilfinningar annarra, leera ad proska med sér samkennd og setja sig i spor annarra.

3. Sjalfsstjorn (e. Self - Management) Ad takast 4 vio tilfinningar pannig ao

peer audveldi frekar en trufli pad viofangsefni sem tekist er 4 vid, ad geta sett sér baedi
langtima- og skammtimamarkmid og geta tekist 4 vid askoranir sem koma upp.

4. Abyrg akvordunartaka (e. Responsibel Decision Making) Ad finna leidir til ad
takast 4 vio vanda, innleida og virda jakvaedar lausnir og igrunda langtimadahrif
akvardana 4 pig og adra.

5. Samskiptahaefni (e. Relationship Skills) Ad geta sagt nei vid neikveedum
hopbrysting og vinna ad pvi ad finna lausnir 4 atokum med pad ad markmidi ad halda
heilbrigdu sambandi vio einstaklinga og hopa.

"“ﬁ” Foty
L2 o,
o,
7 Social & .
e
Emotional =

Learning g# |
3 » /;

Mynd sem skyrir ur SEL og tengsl pessara fimm patta.

v,

Self
Management

[ vinnustofum Vaxandi var farid nanar { hvern patt og starfsmenn hlutu pjalfun i ad
vinna med paettina i gegnum fristundastarfio.

Nuavitund

Alag og streita eru vandi nitimans sem ekki verdur fram hja litid. Lif barna og
fullordinna er { dag miklu dlagsmeira en fyrir 30 a&rum. Foreldrar eru alltaf ad flyta sér,
hradinn er mikill og pressan a ad standa sig vel i 61lu er mikil. Foreldrar vinna i flestum
tilfellum badir uti og peir vinna langa vinnudaga sem pydir ad born verja mestum
vokustundum sinum { skéla- og fristundastarfi. Stadreynd er ad hegdunarvandi barna
hefur aukist, bérn eru a0 takast 4 vid margs konar tilfinningalegan vanda og starfsmenn
i uppeldisumhverfi segjast hafa feerri teeki og tdl til ad takast 4 vid pess konar vandamal
(Lantieri, L. 2014).

Adferd sem a0 jakvaeda salfreedin bendir mikio er ad bua til plass i degi barna til ad
komast i r6 og naedi og ad kenna peim ad stunda ntvitund. Nuvitund snyst um ad skapa
rymi par sem vid latum ekki tilfinningar taka yfir og veita okkur athvarf fra peim hrada
heimi sem vid lifum i sem gerir krofu til okkar um ad vera alltaf ad. Hin kennir okkur ad
stiga til baka og atta okkur betur 4 hver vid erum. [ kafla békarinnar ,,Ad sitja Fil“ eftir
Ian Morrisson kemur fram ad meginfyrirstada velfarnadar { skélasamfélaginu séu
neikvaed eda 6fullkomin tengsl baedi vid sjalfan sig og adra og telur hann ad besta
lausnin vid pessum vanda sé ad kenna nuvitund. Jakvaedar tilfinningar lada okkur ad
persénu eda hlut en neikveedar tilfinningar draga okkur fra persénu eda hlut. Pad sem
nuvitundin kennir medal annars er ad taka eftir tilfinningum pegar paer vakna og atta sig
betur & hvad er ad gerast og par af leidandi vera i betra astandi til ad hafa stjorn a peim.
Pad er pvi tilvalid pegar verid er ad vinna med félags- og tilfinningahaefni ad kenna
nuvitund og skapa rymi til pess ad stunda hana.
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Rannséknir syna fimm atridi sem idkun navitundar hefur ahrif 4 til g6da (Morrisson
2012);

Minni streita

Aukin vitund um tilfinningar og stjérn 4 peim

Aukin hamingja

Sterkara énaemiskerfi

Beett hugsun

Oll pessi atridi mida i b4 4tt ad auka vellidan og adstoda bérn og ungmenni i adsteedum
sem peim pykir kvidavaldandi.

i wnh e

Markmid med Vaxandi eru einnig ad pjalfa tilgang og von og eldmdd og seiglu.
Rannsoknir hafa synt ad kynsl6oir sem eru ad koma upp skortir vissa haefnispaetti, polir
illa gagnryni, sjalfsgagnryni er litil, skortur & prautseigju og aukning 4 kvida og
punglyndi. bvi var farid markvisst { ad pjalfa starfsmenn i ad vera medvitadir um ad pad
pyrfti ad auka pessa haefnispeetti. I vinnustofu Vaxandi var farid { gegnum pad og
rannséknir kynntar.

Vid horfum medal annars til Bretalands par sem buid er ad baeta mannkostamenntun inn
i adalnamskra grunnskdlanna. bPar er medal annars 16g0 dhersla 4 teymisvinnu, ad geta
unnio vel { hdp sem heild og geta unnid ad langtimamarkmidum. Gott sidferdi og hollusta
skiptir lika miklu mali.

[ starfi félagsmidstodva og fristundaheimila Tjarnarinnar er 16gd ahersla 4 ad styrkja
bornin i ad finna hvad pau hafa astridu fyrir og adstoda pau vid ad na arangri. Pad er
mikilvaegt a0 skapa umhverfi 4 stodunum par sem ad bérnum og unglingum gefst kostur
4 a0 takast 4 vio baedi tap og sigra, yfirstiga hindranir, stjérna tilfinningum sinum, beita
sjalfsaga og polinmaedi og sja naesta leik fram { timann. I gegnum fristundstarfid gefast
fjolmorg teekifeeri til pess ad virkja og pjalfa pessa haefnipeetti og starfsmenn fengu
aukinn studning og kraft vid a0 vera { stakk buin a0 geta leidbeint bornum og unglingum.
Pad var skodun starfsfélks ad pad sé til mikils ad vinna ad greina styrkleika og astriou
barnanna og hvetja pau afram og pad eetti ad skila okkur betri einstaklingum ut i 1ifio {
leik og starfi.

[ Vaxandi skilgreindum vid seiglu svona: Seigla (e. resilience) er hugtak sem er notad
yfir innri styrkleika eda prautseigju sem finnst hja peim bérnum og fullordnum sem
tekst a0 lata ekki erfidleika i lifinu buga sig. Til pess ad byggja upp seiglu hja bornum er
mikilvaegt ad gripa ekki alltaf fram fyrir hendurnar 4 peim pegar erfidleikar stedja ad.
Vid viljum undirbta bornin okkar fyrir askoranir lifsins.

Seigla hja bornum, préast med uppvexti og reynslu. Born leera mest af pvi sem fyrir peim
er haft, ekki pad sem sagt er vid pau.

Vio leggjum dherslu 4 ad bjalfa bornin { ad;

Préfa nyja hluti

A0 leysa ur askorunum
Ad takast 4 vid askoranir
Samkennd

Huamor

Heilbrigdum venjum

A VAN N N NN

Nidurstodur pess ad kenna bérnum sem attu vid punglyndi ad strida ,leerda bjartsyni®
benda til pess ad pad ber arangur og til mikils ad vinna vardandi vellidan pessara barna.
Kennslan i seiglunni gengur Gt 4 pad ad fa bornin til ad vinna bug a tilfinningunni um
laert hjalparleysi med pvi ad hugsa um verdéldina a nyjan hatt.
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[ félagsmidstodvum og fristundaheimilum Tjarnarinnar er sett sérstok ahersla 4 ad
vinna { gegnum hépastarf ad pvi ad efla seiglu, medal annars med utivistarhépum par
sem farid verour meod born og unglinga { krefjandi adstaedur par sem pau purfa ad taka
sjalfstaedar akvardanir og standa med peim.

[ sértaeku hopastarfi 16gdum vid upp med ad vinna med audveldar og skyrar reglur og
par studdumst vid vio adferdarfreedi Drengeakademiet sem er danskt verkefni sem
hannad var { samstarfi vid Haskélann i Arésum.

Unnid er med sjo skapgerdarpeetti { gegnum hdpastarfio. Peir eru;

Sjalfstjérn
batttaka
Prautseigju
Forvitni
Félagsfeerni
bakkleaeti
Bjartsyni

AN NN NN

Stutt og hnitmioud einkunnarord eru lika notud.

Teldu upp 4 10!

Bara segja takk!

Pad er aldrei of seint ad na arangri!
Allir eiga moguleika!

Ekki gefast upp!

Eg get einbeitt mér!

Vio stondum saman sem hépur!

ANENENENENENEN

Groskuhugarfar og festuhugarfar

[ Vaxandi var hluti af vinnustofum og innlégn tengt pvi ad pjalfa starfsmenn { ad atta sig
a a0 greina a milli gréoskuhugarfars (e. growth mindset). og festuhugarfars (e. fixed
mindset). Festuhugarfario fjallar um pa tri ad vid séum faedd med dkvedna greind eda
heefileika sem einstaklingurinn getur ekki haft mikil dhrif 4. Einstaklingurinn fordast
askoranir pvi honum geeti mistekist. Einstaklingur med gréskuhugarfar telur sig geta
med afingu eda med pvi ad leggja sig fram nad arangri, leert og vaxid. Einnig ad pad sé
edlilegt ad gera mistok, pad sé { raun hluti af pvi a0 laera. baettir sem ad starfsfolk fékk
fraedslu 1 voru ad nyta groskuhugarfar og hafa pessi einkunnaror® til hlidsjonar:

Kennsla er afing, ekki fullkomnum

Allir geta leert

Heilinn minn er eins og vodvi sem getur vaxio

Eg er metinn medlimur i pessu leerdémssamfélagi
Vid elskum askoranir

Svorun (e. feedback) er gjof - sampykktu hana
Markmid an deetlunar er adeins 6skhyggja

Mistok eru teekifeeri til nams

Pad er munur & ad vita ekki og vita ekki enn

Eg fékk petta (ég nadi pessu)

Eg get ekki hugsad um adra ef ég hugsa ekki um mig
Hver nyr dagur er nytt teekifeeri til ad vaxa

AN N Y N N N N N NN

bjalfun gréoskuhugarfar skipti miklu mali i uppeldi og nami barna og pvi mikilveegt ad
kennarar og uppalendur séu medvitadir um petta. Pad skiptir 6llu mali hvernig vio
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nalgumst vidfangsefni sem verda a vegi okkar. Hugarfario hefur mikil dhrif 4 pad
hvernig manneskju gengur { lifinu. Pad geta allir geti baett sig 4 einhvern hatt og pao er {
lagi a0 gera mistok. Born, unglingar og starfsmenn eiga ekki allir ad vera eins og { sama
kassanum. Styrkleikar okkar eru 6likir en 61l erum vid einstaklingar par sem hver og
einn zetti ad vera metinn ad verdleikum sinum.

Framkvaemd og skipulag

Samstarf vid Hi:

Samid vid menntavisindasvio a0 sja um fraedslu og adstod vid ad bua til
namsefni/verkfzeri sem ad starfsmenn geta notad vio ad innleida menntastefnuna 1t fra
feernipattunum, fagmennska og samstarf, félagsfeerni, sjalfsefling og heilbrigdi. Einnig
um igrundun, rannséknartengdan patt og mat 4 verkefninu.

Unnin var daetlun i samstarfi vid Dr. Ingibjoérgu Kaldaléns lektor vid Haskéla Islands
Bodid var upp & 8 vikna ndvitundarnamskeio fra Nuvitundarsetrinu par sem
starfsmenn fengu kennslu og kennslu { ad leida ntivitund. Pad er einnig unnid {
samstarfid vid Bryndisi Jonsdéttur, adjukt vid Haskéla [slands.

Stjérnendur féru i namsferd til Egilsstada par sem peir foru i freedslu {
Hallormsstadaskoéla i um Seiglu og sjalfbeerni.

Vinnustofur Vaxandi
Ingibjorg Kaldaléns var med eftirfarandi vinnustofur starfsarido 2019-2020.

1. Velfarnadur og hamingja, adferdir til ad studla ad velfarnadi
2. Sjalfspekking og personustyrkleikar

3. Hugarfar og seigla barna og unglinga

4. Félags- og tilfinningahaefni, dhersla 4 tilfinningafaerni

5. Félags- og tilfinningahaefni, dhersla a félagsfaerni

6. Traustisamskipum

7. Hvernig eflum vid sjalfstraust barna og unglinga

8. Ahugahvét og sjalfstjérn

9. Gildismat, markmid og tilgangur

10. NBI- greining, heildarhugsun og samskipti

Bryndis Jonsdottir var med 8 vikna nuivitundarnamskeid fyrir starfsmenn par sem
dhersla var 16g0 4 ad minnka streitu, auka vitund um tilfinningar og stjérn & peim, auka
hamingju og baeta hugsun. Starfsmenn fengu teeki og tél til ad vinna med barna- og
unglingah6punum 1t fra adferdum nuvitundar.

Utbtin hefur verid starfsmannahandbék Vaxandi par sem hagt er ad finna afingar og
pjalfunardzetlun. Allir starfsmenn mun fa pjalfun i ad vinna eftir hugmyndafraedinni 4
starfsarinu.

Haustio 2020 var tdmstunda- og félagsmalafraedingurinn Gudmundur Ari Sigurjonsson
med fraedslu fyrir alla starfsmenn fristundaheimila par sem hann fér Ut 4 hvert heimili
og pau unnu med hver markmi®d fristundastarfsins eru, hvert er hlutverk peirra sem
starfsmanna og hvernig geta pau sem starfsmenn pjalfa prautseigju og styrkleika
barnanna.

Auk pess kom Palmar Ragnarsson, salfreedingur med fraedslu fyrir alla starfsmenn par
sem hann fér { gegnum jakvaed samskipti og endurgjof.
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3. Samantekt - nidurstédur eda gagnsemi fyrir adra

Gagnsemi Vaxandi fyrir adra geeti verid ageet. Handbokin sem buin var til hentar vel fyrir
baedi fristundaheimili og félagsmidstédvar. Handbdkin er adgengileg og audvelt {
notkun. Reynslan af verkefninu hefur verid go6d og allir starfsmenn Tjarnarinnar hafa
fengido namskeid { ad nota handbdkina en i henni er ad finna margar gédar og gagnlegar
efingar.

Vinnustofur Vaxandi heppnudust afar vel og starfsfélk lzerid mikid baedi um sjalft sig og
adra og var par af leidandi betur { stakk buid ad sinna starfinu sinu og vera til stadar
fyrir born og unglinga.

Tilfinningaspjoldin er einnig haegt ad finna a verkfaerakistu mennastefnunnar og pau er
haegt ad nalgast fritt par.

{ heimildaskra er haegt ad finna mikid og gott efni fyrir pa sem ad vilja fara dypra og
kynna sér malio enn frekar.

[ fylgiskjolum ma finna kynningu um Vaxandi.

4. Mat @ verkefninu

Mat 4 verkefninu var margs konar. Eftir hverja vinnustofu var 16g fyrir stutt kénnun par
sem ad starfsmenn svérudu til um gagnsemi fraedslunnar. { lokin var igrundun par sem
ad starfsmenn deildu hvor med 68rum upplifun sinni. [ upphafi naestu vinnustofu 4 eftir
sogou forstodumenn fra pvi hvernig peir innleiddu pad sem peir leerdu inn i sinn
starfsmannahép og Ut { starfid.

[ tengslum vid nivitundarnamskeidid var 16gd fyrir konnun vardandi ymsa peetti er sntia
ad streitu baedi fyrir og eftir ndmskeid i nuvitund. Meginnidurstada konnunar var ad
peim fannst nivitundarnamskeidid minnkar likurnar 4 kulnun og streitu. Peim fannst
namskeidid nytast sér vel pegar kom ad pvi ad takast 4 vio streitu og dlag { starfi.
Starfsmenn toldu sig geta betur gert sér grein fyrir streitunni og tilfinningum sinum og
par af leidandi hofou meiri seiglu til starfsins. Pegar pau gerdu sér grein fyrir pessu,
hafdi pad jakveed ahrif & starfio og umhverfi nemenda par sem peir fundu fyrir meiri
l6ngun til ad standa sig { vinnu og mynda frekari tengsl vid bornin.

Innra mat félagsmidstodva og fristundaheimila Tjarnarinnar fer fram ar hverti januar.
Pé fara forstodumenn fyrir gatlista menntastefnunnar og viomid og visbendingar
fristundamidstodva i Reykjavik. [ jantiar 2022 munu forstédumenn veita pvi sérstaka
athygli ad skoda pa feernipeetti sem ad Vaxandi 4 a0 efla og fara i samanburd a milli ara.

Markmidin verkefnis voru uppfyllt, starfsmenn téldu sig betur { stakk btiin ad innleida
menntastefnuna og pekkja betur til hugtakanna, hvad pau pyda og af hverju pad er
mikilvaegt ad pjalfa haefnipzettina. Handbo6kin er mjog adgengileg og allir starfsmenn
6hao starfshlutafalli hafa fengid pjalfun i ad nota hana.

5. Greinargerd um notkun styrkfjar

Styrkfjarhaed Vaxandi var 4.000.000 kr. Mestur hluti fjAsrmagnsins var nyttur { fraedslu
fyrir starfsmenn, samstarfssamning vid HI. Farid var { eina namsferd til Egilsstada sem
a0 var hluti af styrknum. Sundurlidun reikninga er haegt ad nalgast hja fjarmalastjora
Tjarnarinnar en ekki er haegt ad birta pad vegna persénuverndarlaga.
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Launagreidslur 418,750 kr
Namskeida kostnadur 2,073,720 kr
Annar kostnadur 1,828,409 kr
Kotnadur alls 4,320,879 kr
6. Kynning

Kynning 4 Vaxandi fér fram 4 ymsum sté0um. Ma par nefna Menntakviku Haskola
[slands, Hofud i bleyti, uppskeruhatid fristundamidstodva i Reykjavik og &
Menntastefnumoéti Skdla- og fristundasvids. Allir starfsstadir Tjarnarinnar hafa fengid
sérstaka leidsogn { ad nota handbok Vaxandi sem ad var gefin ut.

Tjornin hlaut islensku menntaverdlaunin 2021 medal annars fyrir innleidingu a
menntastefnu Reykjavikur i gegnum Vaxandi.

Tilfinningaspjold eru spjold med 12 tilfinningum sem ad vid fengu listamanninn Jakob
Jakobsson til ad hanna. Spj6ldin hlutu hvatningarverdlaun skéla -og fristundarads ario
2020. Haegt er a0 nalagst fritt eintak a verkfaerakistu menntastefnunnar
https://menntastefna.is/wp-content/uploads/2020/09/Tilfinngaspjold-

leidbeiningar.pdf

7. Ad lokum

Verkefnid Vaxandi var g60 vidbot vid pad faglega og framsaekna starfs sem fer fram i
fristundaheimilum og félagsmidstodvum Tjarnarinnar. Pad a0 fa teekifeeri til ad auka
fagmennsku { gegnum préunarsj6d menntastefnunnar gaf starfsfolki aukinn styrk og
verkfeeri til ad takast 4 vid margbreytileika samfélagsins. Innleiding menntastefnunnar
heppnadist fyrir vikid betur. Hugmyndafraedi Vaxandi er pvi komin til ad vera og verdur
afram sem raudur pradur i gegnum fristundastarf Tjarnarinnar.

Reykjavik, 14.desember 2021
Gudran Kaldal
Framkveemdastjori Tjarnarinnar
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Heimildir

Nuvitund:

1. Hawkins, Kewin (2017). Mindful Teacher, Mindful School. Improving Wellbeing in
Teaching & Learning. London: SAGE Publications Ltd. Kafli 3 og 4 ( Being Mindful: Stress
Management and Self-care og Teaching Mindfully)

2. Kabat-Zinn, Myla og Kabat-Zinn, Jon (2014). Everyday blessings. The inner work of
mindful parenting. New York: Hachette Books. Bls 13-32.

3. Kuyken, Willem, Weare, Katherine, Ukoumunne, Obioha, C., Vicary, Rachael, Motton,
Nicola, Burnett, Richard, Cullen, Chris, Hennelly, Sarah og Huppert, Felicia. Effectiveness
of the Mindfulness in Schools Programme: non-randomised controlled feasibility study.
BJPsych, 2013, 203:126-131. Doi: 10.1192/bjp.bp.113.126649.

4. Morris, lan (2009 eda 2012). Learning to ride elephants. Teaching happiness and well-
being in schools / Ad sitja fil: Ndm i skéla um hamingju og velferd, pyd. Erla Kristjansddttir
(ensk eda islensk utgafa). Kafli 10 (Nuvitund, hugleidsla, andlegleiki og merking).

5. Parent, Justin, McKee, Laura, G., Anton, Margret, Gonzalez, Michelle, Jones, Deborah, .,
Forehand, Rex. Mindfulness in Parenting and Coparenting. Mindfulness, 2016 (7:504-
513).Doi: 10.1007/s1271-015-485-5

6. Roeser etal. (2013). Mindfulness Training and Reduction in Teacher Stress and Burnout:
Results From Two Randomized, Waitlist-Control Field Trials. Journal of Educational
Psychology, 2013. D0i:10.1037 /20032093

7. Willard, Christopher og Saltzman, Amy, (ritstjorar). (2015). Teaching Mindfulness Skills
to Kids and Teens. New York: The Guilford Press. Kaflar 3,9, 19 og 20 (Mindfulness with
Special-Needs Populations, Mindful Parenting, Updates on a Growing Science with Novel
Applications, Mindfulness, Executive Function, and Attention-Devicit/Hyperactivity
Disorder: Bringing It All Together).

8. Williams og Penman. Nuvitund: Hagnyt leidségn til ad finna frid { hamstola heimi

Ted talks um nuvitund i uppeldi og skélastarfi
Richard Burnett talar um ndvitund { skélastarfi og .b ndmsefnid:
https://www.youtube.com/watch?v=6mlk6xD xA
Amy Burke talar um navitund { skélastarfi, from the inside out
AnneMarie Burke talar um af hverju vid attum ad kenna ndvitund:
https://www.youtube.com/watch?v=-y]PcdiLEKI
Dan Siegel talar um nuvitund, heila og huga:
https: //www.youtube.com/watch?v=LiyaSr5aeho
Safn umfjéllunar um nuvitundar i skélastarfi m.a. Jon Kabat-Zinn:
https://www.youtube.com/watch?v=Qm-

ankclUyE&list=PLGVISIYPEsI85uFWEmi4PIXm1Ag80]s45
Dzemi um dhugavert itarefni:
1. Hanh, Thich, N., og Weare, Katherine (2017). Happy Teachers Change the World. A
guide for cultivating mindfulness in education. Canada, Parallax Press.
2. Bogles, Susan og Restifo, Kathleen (2014). Mindful Parenting. A guide for Mental
Health Practitioners. New York, Springer.
3. Greenland, Susan, K., (2010). The Mindful Child. How to Help Your Kid Manage Stress
and Become Happier, Kinder, and More Compassionate. New York, Atria Paperback.
4. Jennings, Patricia, A., (2015). Mindfulness for Teachers. Simple Skills for Peace and
Procuctivity in the Classroom.
5. Siegel, Daniel, . og Brydson, Tina, P., (2012). The Whole Brain Child. 12 Revolutionary
Strategies to Nurture Your Child’s Developing Mind. New York, Bantam Books.
6. Snel, Eline (2013). Sitting Still Like a Frog. Mindfulness Exercises for Kids (and Their
Parents). Boston, Shambhala Publications, Inc.
7. Greenland, Susan, K., (2016). Mindful games. Sharing mindfulness and meditation
with children, teens, and families. Colarado, Shambhala Publications, Inc.
8. Vo, Dzung, X,, (2015). The Mindful Teen. Powerful Skills to Help You Handle Stress One
Moment at a Time. Oakland, Instant Help Books.
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Jakvaed salfraedi:

Boniwell og Ryan (2012). Personal Well-Being Lessons for Secondary Schools Positive
psychology in action for 11 to 14 year olds. Berkshire: McGrawHill. Open University
Press. Introduction. (Etv verdur fleiri kéflum baett vid).

Brock, A. og Hundley, H. (2016). The growth mindset coach. Ulysses Press. Berkeley.
(Kafli 1).

Brock, A. og Hundley, H. (2017). The Growth Mindset Playbook: A Teacher's Guide to
Promoting Student Success. Ulysses Press. Berkeley. (Kaflar 2 og 7 (um félagstengsl og
empathy). (Etv verdur fleiri kéflum beett vid).

Kristjan Kristjansson. (2011). Jakvaeda salfraedin gengur i skéla. Hamingja,
skapgerodarstyrkleikar og lifsleikni. Rddstefnurit Netlu. Sott af
http://netla.hi.is/menntakvika2011/018.pdf (grein)

Lantieri, L. (2014). Building Emotional Intelligence: Practices to Cultivate Inner
Resilience in Children. Boulder: Sounds true. (Kaflar 1 og 2).

Miller, C. A. (2017). Getting Grit: The Evidence-Based Approach to Cultivating Passion,
Perseverance, and Purpose. Boulder: Caroline Miller. (Kaflar: Introduction, 1).

Morris, [an (2009 eda 2012). Learning to ride elephants. Teaching happiness and well-
being in schools / Ad sitja fil: Ndm i skéla um hamingju og velferd, pyd. Erla Kristjansddttir
(ensk eda islensk utgafa). Kafli 6 (um seiglu) og 7 (um styrkleika og hugarfar).
Seligman o.fl. (2009). Positive education: positive psychology and classroom
interventions. Oxford Review of Education Vol. 35, No. 3, pp. 293-311. (grein & moodle)
Waters, Lea. (2017).The strength switch. How the new science of strength-based parenting
can help your child and your teen to flourish. New York, Avery. Kafli 1.

Fox Eades, ]. M. (2008). Celebrating strengths: Building strengths-based schools:
Warwick, United Kingdom: CAPP Press. Kaflar 1 og 3.

Daemi um youtube tengla:
Mindset:

https://www.voutube.com/watch?v=ELpfYCZa87g&index=2&list=PLwrHA9r]
u3ybuh85eQ6CTLIC67iQpbY8

Personustyrkleikar d youtube:

https://www.voutube.com/watch?v=DMWckOmKGWc (18 min)

Social resilience: https://www.youtube.com/watch?v=xSf7pRp0Ogqu8
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Fylgiskjol
Vaxandi kynning

14.12.2021

13-4
1 ; : w
= I Af hverju Vaxandi
| Vaxandi + LATUM DRAUMANA RETAST - Innleiding 4 nyrri menntastefnu
1 Menntastefna Reykjavikuborgar
X + Fagmennska og samstarf
Reykavikurborgar - Sjalefing
Hofud ibleyti 2020 i "'ﬂlg“‘af"'
@ GuBiran Kaldal el
Tjornin fristundamidstod
=
LATUM DRAUMANA RATAST
T wmonsumana ensr S—h
b 2
i
Askorun Meginmarkmid VAXANDI

* Margir starfsmenn ekki med fagmenntun

« stjérnendur kjarni sig sem leidtogar { innleidingu

* Bua til einféld og markviss verkfeeri til ad innleida faernipaetti
+ Breytt samfélagsgerd- aukid areiti

+ Skyr adferdarfredi

- Gagnreyndar adferir

+ Samstarf vid Haskola [slands

+ bjélfamannkosti barna, unglinga og starfsmanna

& TR UM DRAUMANA ReTasT T3

« A8 bjélfa starfsmenn i bvi ad vinna med

 félags- og tilfinningahaefni barna og unglinga (og sina eigin)

+ adstoda born og unglinga vid sjdlfeflingu

« bidlfa prautseigju

+ adstoda pauvid a8 takast 4 vid kvida og dlag

+ minnka dlag { starfsmannhépnum

 tryggja markvissa radgiéf o leidsogn i starf.

 leggja inn fraedilegan grunn bannig ad alli stjémendur geti leitt sina
starfsstadi og starfsmenn { pviad vinna med félags- og tilfinninghzfi barna og
unglinga pannig ad velferd peirra og lidan aukist.

& unoraUMANA s

14




Fristundamiost6din Tjornin

14.12.2021

Markmid

* Minnka kvigi

* Auka seiglu

* Auka vellidan

* Auka getu til ad vinna i hép
* Auka einbeitingu

* Auka sjalfsstjorn

* Auka samstarf vid skolana
*+ Auka fagmennsku

& T ATUM ORAUMANA rainst &7

Fagmennska og samstarf -markmid
Vaxandi

« Ryna starfsaBferdir okkar til gagns.
+ Skapa vettvang fyrir starfsmenn barsem beir 4 innlogn og fagfraedslufra kennurum
Haskola fslands.

* Vinna sameiginlega a8 markmidum menntastefnunnar er snia a8 pviad auka feerni
barna og unglinga Ut fra 5 feernipattum.

+ Starfsmenn spyrji sig avallt pessara spurninga, af hverju,?, hvernig?, hvas?.

* Stydja faglegt frumkvaedi starfsfo ks og veita taekifaeri til starfsréunar med bvi ad takast
3vi8 spennandi verkefni, markvissa radgjof og handleidslu [ starfi.

+ Tileinka sér nyja starfs- og kennsluhaetti.

+ Festa i sessi nyja starfs- og kennsluhzetti

* [grunda vel nyja starfshaetti.

+ Lagfzera og breyta par sem umbataer por.

+ Skyra upp og auka samskipti 4 mill fé fri

og grunnskdla.

&t T LATUM DRAUMANA weinst &7 t

5
Félagsfaerni markmid Sjalfsefling markmid
Vaxandi Vaxandi
* Efla félagsferni * Ad bdrn og unglingar hafi sterka sjélfsmynd og tru 4 eigin getu.
+ pjélfa drangursrik samskipti A 3 i o , S N
St R inas AR S UmEsariT A8 born og unglinga lzeri ad pekkja styrkleika sina og veikleika.
» bjélfun i ad setja sig i spor annara * Ad born og unglingar lzeri ad setja sér markmid og fylgja peim eftir.
* syna sjalfum sér og 63rum godvild * A8 vinna markvisst med prautseigju og sjalfsaga i gegnum hopastarf i
+ lzera ad stjérna og pekkja tilfinningar : helmilum og f& e )
+ taka skyra afstodu gegn neikvaedri hegdun og hépprysting
+ standa med sjalfum sér.
« Learning by doing" bar sem unnid er med lidsheild og hépa.
* Born og unglingar fdi te il 28 taka it og koma skodunum sinum 3
mfer.
& T LATuM DRAUMANA RaTAST ET 1 & T oM ORAUMANA reTasT T3
7
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Heilbrigdi markmid
Vaxandi

* Kenna heilbrigdar lifs- og neysluvenjur i gegnum hépastarf i
fri imilam og el
« Tryggja ad hressing og matur i félagsmidstddvum sé heilsusamleg.
* Vinna med gatlista um heilsueflandi fristundastarf.
’ ;’rryggja ad hreyfing og efling likamlegrar feerni sé til stadar i
oo jonilum og fé o

* Markviss verkefni par sem unnid er med kynheilbrigdi.
« NOvi

kennsla i og fri

& T ATUM ORAUMANA rainst &7

Hvad erum vid ad gera?

* 10 vinnustofur — Dr.Ingibjérg Kaldalons
* Hvad er hamingja?
« Hvad getum vid gert til ad ver(d)a hamingjusom?
« Styrkleikar
+ Hugarfar og seigla
* Tilfinningar og tilfinningahaefni
i ] i (med i
« Drifkraftur, sjalfstjérn og innri hvati
« Lifssyn, gildismat og markmidasetning
« Sjalfia: Sjalfspekking, sjalfsvitund, sjalfstraust
+ Samskiptafarni, félagshafni

t T LATUM DRAUMANA weinst &7 t

9 10
Hvad erum vid ad gera? Félags- og tilfinninganam
* Navi id 8 vikur Bryndis Jona Jonsdottir, adjukt * Félags- og tilfinningalegt nam gengur Gt @ ad bérn og fullordnir nai ad
Hi tileinka sér pd feerni sem naudsynleg er til ad geta skilié og haft ahrif &
* Navitund fyrir bdrn og unglinga 4 vikur vordnn (frestad vegna Covid) tilfinningar sinar. bad felst lika i bvi ad setja sér og nd jakvaedum
. gl finna og syna gagnvart 6drum, koma & og
* Til hvers nuvitund? vidhalda personutengslum og ad taka dbyrgar akvaranir
1. Minni streita
2. Aukin vitund um tilfinningar og stjom & peim
3. Aukin hamingja
4. Sterkara 6naemiskerfi
5. Bt hugsun
& T LATuM DRAUMANA RaTAST ET 1 & T oM ORAUMANA reTasT T3
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Fristundamidst6din Tjornin

14.12.2021

17



